
V E R W E N D U N G  -  Ö L
kalte Küche
Salat
besonders beliebt in der indischen
Küche
Garen, Würzen und Marinieren von
Gemüse
Massageöl

milde Schärfe

W I S S E N S W E R T E S

A U S S E H E N
B E S O N D E R H E I T  S A A T

gelbe/schwarze , kleine, runde
Körner

wurde bereits 3000Jahren
in China genutzt

Senf

G E S C H M A C K

G R A N U M  S I N A P I S

V E R W E N D U N G  -  S A A T

Kochen, braten, marinieren
weiß, einlegen zB. Gewürzgurken
Senf

Vitamin B3
Vitamin E
Calcium 
Magnesium 
Selen 
Eisen
Omega-3-Fettsäuren

14g/100g
ausgewogenes Verhältnis
zu Omega-6-Fettsäuren

L U F T M Ü H L E  R O D E R S D O R F

https://utopia.de/ratgeber/vitamin-b3-niacin/
https://utopia.de/ratgeber/vitamin-e-tocopherol/
https://utopia.de/ratgeber/calcium-kalzium-calciummangel-calciumgehalt/
https://utopia.de/ratgeber/magnesium-magnesiummangel/
https://utopia.de/ratgeber/selenhaltige-lebensmittel-hier-steckt-besonders-viel-davon/
https://utopia.de/ratgeber/eisen-und-eisenmangel/

